

























































Матеріали  і  результати  досліджень. Метод  аутогенного  тренування 
(АТ)  є  простим,  але  потужним  і  ефективним  способом релаксації, віднов‐
лення працездатності після стомлення або важкого і напруженого дня, ре‐











































льше.  Вправи  виконуються  студентами  вранці,  вдень  і  ввечері  або  перед 
сном. 
В  основу навчального матеріалу  з  аутогенного  тренування покладені 













Студентам  роз’яснюється,  що  позитивна  дія  аутогенного  тренування  
спочатку непомітна і виявляється повільно на протязі тривалого періоду.  




‐  робота  над  удосконаленням особистих  якостей  за допомогою емо‐
ційно‐вольової підготовки [1, 3]. 
Всі вправі АТ розучуються послідовно, одна за іншою. В середньому для 
















підсилює м'язову чутливість,  допомагає виявляти  і  розслабляти мимоволі 
напружені м'язи. 










гальне зниження мимовільного   м’язового  тонусу,  розслаблення окремих 
м'язових груп, тонус яких підвищений у порівнянні з іншими м'язами. При 












Після  освоєння  основних  вправ  психом’язового  тренування  студенти 
опановують прийоми самовпливу, що спрямовані на подолання страху, бо‐
ротьбу з болем і шкідливими звичками, методами активізації, тонізації і мо‐
білізації психофізіологічного стану, а також прийомів, що полегшують заси‐
пання.  
Висновки. Методика аутогенного тренування є одним з ефективних за‐
собів релаксації,  яка позитивно впливає на управління емоційним станом 
студентів під час учбової діяльності, допомагає при знятті нервових і розу‐
мових перевантажень, фізичних напружень та сприяє зміцненню нервової 
системи.   
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